Mintaétrend 1-3 éves gyermekeknek

1. nap
Reggeli: Tejeskavé - 2dl, Csirkemell sonka - 20g, Margarin - 10g, Zsemle -
1 db, Kigyduborka - 30g

Tizdrai: Alma - 90g (kozepes darab), Korpovit keksz - 1 db

Ebéd: Halfdnk - 1 db; Burgonyafézelék - 2 dI; Narancs - 90g (kozepes
darab)

Uzsonna: Nattr joghurt 150 g - 1 pohdr, Kifli - 1 db

Vacsora: Snidlinges tirékrém - 30g; Teljes kidrlés( kenyér 40g;
Gyerektea - 2 dI

2. nap

Reggeli: Tej - 2 dl, Sdrgarépds vajkrém - 20g, Rozsoskenyér - 40g;
Tizorai: Rostos almalé 100%

Ebéd: Joghurtos csirkemellcsikok - 100 g, Pdrolt ksles - 100 g, Bandn - 80
g (kisebb darab)

Uzsonna: Sajtkrém 20 g, Félbarna kenyér - 30 g; Paradicsom - 30 g
Vacsora: Pulykahussal tolt6tt karaldbé - 200g, Gyiimélcstea - 2 dI

3. nap

Reggeli: Vaniliés tej - 2 dl, Csirkemdjkrém - 20 g, Graham kenyér - 40g,
Zsldpaprika - 30g

Tizérai: Bandn - 80 g /kisebb darab/

Ebéd: Vagdalt szelet - 1 db; Kapros cukkinifézelék - 2 dI
Uzsonna: Alma-sdrgarépalé - 1,5 dI; Abonett - 1db
Vacsora: F&tt virsli - 40g, Teljes kidrlés( piritds - 40 g, Paradicsom 3% _
Gyiimolcstea - 2 dl e A

4. nap

Reggeli: Tej - 2dI, Kaldcs, 40 g

Tizdrai: Rostos multilé 100% - 1,5 dI

Ebéd: Mexikdi rizotto pulykamellel - 200g; Alma -90 g
Uzsonna: Gyiimélcsjoghurt, 125g - 1 pohdr, Zabpehely - 20g
Vacsora: Reszelt sajt - 40g; Brokkolifézelék - 2 dI, Gyerektea - 2 dI




EBED
Halfdnk

Hozzdvaldk:
tonhalfilé, véroshisu 25-30 g

tonhalkonzerv 25¢g
tej 25 ml
liszt 10g
margarin 70% 5¢9
tojds 0,3db

jodozott sd, borsikaf(, bazsalikom, zsdlya, tdrkony, lestydn

Elkészitése: a margarint felforraljuk a tejjel és egy csipet séval, belekeverjiik a lisztet, és addig
keverjiik, amig elvdlik az edény faldtdl. A +(izrél lehdzva egyesével belekeverjiik a tojdst, az
apréra vagott vagy ledardlt halat és a fliszereket (borsikaf(, bazsalikom). Nyomézsdkkal vagy két
kandl segitségével egy siitélemezre kis halmokat rakunk a masszdbdl. Forré siitében gyorsan
megsiit jik.

A tonhal jémindségli fehérjét tartalmaz, magas az omega-3 zsirsav tartalma (pl. agyi fejlédésnek
sziikséges), és a B-vitamin tartalma. Heti egyszer 2 éves kor alatt - leghamarabb 6 hénapos
kortdl - kb. 30 g mennyiségben ajdnlott. Tonhalkonzerv, mely tobbnyire csikoshast tonhalat
tartalmaz adhatd heti 1-2x is 2 éves kor felett. A nagyméretii nagyszemi tonhalat kell keriilni,
mely dtlagban hdromszor annyi higanyt tartalmazhat, mint a +6bbi tonhalfaj, hiszen tovdbb élnek
és mds halakat is fogyasztanak. A konzervnél figyeljiik a sémennyiséget (minél kevesebb legyen)
illetve az 6sszetevéket. Nyers hal addsdt (sushi, tonhalsteak) keriiljiik.




Burgonyafézelék
' ‘

Hozzdvaldk: S o \

burgonya 150-200 g N =

tejfsl 12% 20 ml <

teljes kidrlésd liszt 39

liszt 49 . z
margarin 39

jodozott so, voroshagyma, petrezselyemzold, fiszerek: majordnna, 6rélt komény, babérlevél,
orolt fehér bors, csemegepaprika

Elkészitése: a megtisztitott, megmosott burgonydkat felkarikdzzuk vagy felkockdzzuk.
Babérleveles, csipetnyi majordnnds, 6réolt koményes, reszelt hagymds, enyhén sés vizben
megfézzik. Miutdn megfétt, a babérleveleket a f6zévizbdl kivessziik, és a viz nagy részét a
burgonydrdl lesntjiik. Csak egy egész kevés vizet hagyjunk meg, kiilsnben a fézelék tl hig lesz.
Ezutdn a megfdtt burgonya felét kivessziik, és villdval 6sszetorjiik. Majd ehhez hozzdkeverjiik a
liszttel kikevert tejfélt. Igy egy krémes masszdt kapunk. Disitjuk egy mokkdskandinyi
margarinnal. Citromlevet csurgatunk a vizben f6tt+ krumplikhoz, majd az elézdleg elkészitett
krumplimasszdt ide visszatessziik, és a kettét jol 6sszekeverjiik. Egy picit megsdozzuk,
megborsozzuk (ez el is hagyhatd). Citromlével izlés szerint tovdbb savanyithatjuk. Apritott
petrezselyemzolddel is megszorhat juk.

A burgonya semleges iz(, kdnnyen emészthetd, tapldlé fézelékalap.

VACSORA
Snidlinges tdrdokrém

Hozzdvaldk:

tdroé félzsiros 25¢
tejfal 12% 10g
snidling/metéléhagyma 20g

Elkészitése: a tdrdt villdval attorjik, elkeverjiik a tejfaollel. A metéléhagymdt megmossuk,
megtisztitjuk, felapritjuk, hozzdkeverjiik. Hagyjuk dlini a hiitében, hogy az izek kicsit
osszeérjenek.

A tUré elsésorban fehérjét, kalciumot, D-vitamint biztosit a szervezet szdmdra.

A metéléhagyma K-, C-, A-, B-vitamint, foldtot (a folsav bioldgiailag aktiv fajtdja), valamint
mangdnt, kalciumot, magnéziumot, rezet, cinket, foszfort és vasat is tartalmaz. Erdsiti az
immunrendszert, segit elkeriilni a szezondlis megbetegedéseket, a kiilonb6zé fertdzéseket,
ahogyan a kiilonféle allergidkkal szemben is védépajzsként miikadik.



https://www.vitalitas-magazin.hu/belgyogyaszat/k-vitamin

2.nap

REGGELI
Sdrgarépds vajkrém

Hozzdvaldk:
natdr vajkrém 10g
sdrgarépa 30¢g

Elkészitése: a sdrgarépdt megmossuk, megtisztitjuk és lereszeljiik a vajkrémmel 6sszekeveriik.

EBED
Joghurtos csirkemellcsikok

Hozzdvaldk:

csirkemell filé 50 g
natdr joghurt 25 ml
liszt 49
étolaj 39

fokhagyma, jédozott sé, petrezselyemzéld, borsikaf(

Elkészitése: a csirkemellet megmossuk, alaposan megtisztitjuk, szép egyenletes csikokra vagjuk.
Enyhén sézzuk, lisztbe forgatjuk. Az olajat felmelegitjiik, majd dtpiritjuk rajta a hdst.
Rdtessziik a zizott fokhagymat és néhdnyszor megkeverve puhdra pdroljuk. Amikor megpuhult,
raontjlik a joghurtot, megszérjuk petrezselyemmel és évatosan felforraljuk.

A csirkemell tokéletes fehérjeforrds, zsirban szegény hidsrész. A joghurt kalciumot biztosit a
szervezetnek, ami mind gyermekkorban, mind felnétt korban segit megeldzni, illetve kezelni a
csontritkuldst.

Parolt koles

Hozzdvaldk: e ey
koles 409
étolaj 3g _—

jodozott sé, vérashagyma

Elkészitése: a kolest mossuk at, majd mdsfélszeres, enyhén sés vizben, fedd alatt pdroljuk
puhdra. Elészor forraljuk fel, majd takarékon pdroljuk a rizshez hasonléan.

Ha ezeket az ardnyokat alkalmazzuk, akkor a kéles pergés lesz.

Ha kétszeres mennyiségii folyadékban pdroljuk, akkor kdsdsabb lesz az dllaga.

Kdles eldnyei:
o llgosité gabona, segit fenntartani testiinkben az egészséges pH-egyensiilyt, és ez

elengedhetetlen a betegségek megel6zésében.
gluténmentes, lisztérzékenységgel kiizddk szdmdra is idedlis
fontos magnézium-forrds, csokkenti a migrénes rohamok szamat és korddban tartja az
asztmadt
o mangdnt, foszfort és vasat is tartalmaz



B-vitaminban gazdag, melyek testiink energiaszintézisében szerepet jdatszanak
Kivdloé antioxiddns

Egészséges koleszterinszintet biztosit

Prebiotikumként mikadik, hozzdjdrul a jé baktériumok mennyiségének noveléséhez
Csokkenti a triglicerid-szintet egészséges sziv- és érrendszert eredményezve
Javitja a hangulatot

J6 mindségli fehérje-forrds

0O O 0 O 0O O O

VACSORA
Pulykahdssal téltott karaldbé

Hozzdvaldk:

kicsi karaldbé 2 db
rizs 20¢g
fétt tojdssdrgdja 1db
pulykamell 20g
étolaj 29

petrezselyemzsld, poréhagyma

Elkészitése: A megtisztitott, megmosott karaldbék kozepét kivdjjuk és a karaldbékat a
darabkdkkal egy edényébe tessziik annyi vizzel, hogy éppen ellepje nem egészen puhdra fézziik,
majd lesziirjiik és lecsepegtetjiik. A rizst el6f6zziik és a dardlt pulykahissal, az apréra vdgott
petrezselyemzslddel, a tojdssdrgdjdval, egy mokkdskandl reszelt péréhagymdval, valamint az
olajjal 6sszekeverjiik. A masszdt a kivdjt karaldbékba t6ltjiik, alufdlidba csomagoljuk és
elémelegitett siitében 10-15 percig siit jik.

3.nap

EBED
Vagdaltszelet

Hozzdvaldk:

dardlt sertéshis 50 g .
vizes zsemle 0,2db ‘
tojds 0,2 db

olivaolaj 39

fokhagyma, péréhagyma, petr.zsld, sé, f(iszerek (bazsalikom, majordnna, 6rélt komény, borsikaf ()

Elkészitése: a dardlt sertéshist, a vizbe bedztatott zsemlét, a tojdst, a s6t, az apritott
petrezselyemzsldet, a zizott fokhagymdt és a kevés olajon megpdrolt, apréra vagott
poréhagymadt alaposan 6sszedolgozzuk. Egy aluféliat vékonyan megkeniink olajjal, belesimitjuk a
masszdt és meleg siitében készre siitjiik. Ha kicsit kih(ilt, felszeletel jik.

Zsirszegényebb husfélét vdlasszunk elkészitéséhez, mint a sertéscomb, sertéskarajfilé.
Olajként haszndlhatunk olivaolajat, ezzel fontos zsirsavakat tudunk a szervezetiinknek
biztositani. Voroshagyma helyett péréhagymdt is haszndlhatunk, ez kénnyebben emészthetd,
kevésbé okozhat gyomorpanaszokat.




Kapros cukkinifézelék

Hozzdvaldk:

cukkini 200g
tejfol 12% /kefir 20 ml
teljes kidrlésd liszt 3 g
liszt 5¢9
ét/olivaolaj 49
kapor, jodozott sé, vorashagyma, petrezselyemzéld, citromlé

Elkészitése: a cukkinit megtisztitjuk, kettészeljiik, magjait kikaparjuk, majd apré kockdkra
vdgjuk. Annyi vizben, amennyi ellepi, feltessziik féni. Kevés olajon dtfuttatott voroshagymaval,
séval, kaporral vagy petrezselyemzslddel izesitjiik. A megpuhult cukkinihez hozzdmelegitjik a
liszttel csomémentesre kevert tejfolt/kefirt.

Ovatosan dsszeforraljuk a habardssal a zéldséget, néhdny csepp citromlével utéizesithetjiik.
A cukkini magas viztartalmd zéldségféle, magas a rosttartalma, gazdag A-, B1-, B2- és B6-
vitaminokban, de béta-karotin és C-vitamint is tartalmaz.

UZSONNA
Alma-sdrgarépalé

Hozzdvaldk:

alma 60g
sdrgarépa 40¢g
viz 2d|
citromlé

Elkészitése: a megtisztitott, szeletekre vdagott almdt és a megtisztitott, lereszelt sdrgarépat
vizzel 6sszeturmixoljuk, majd pici citromlével izesitjiik.

A-, és C - vitaminban gazdag, kellemes iz( ital. A sdrgarépa sok béta-karotint tartalmaz, az alma
konnyen emészthetd. A viz mennyiségének vdltoztatdsdval a kivant dllagig higithatjuk.

4.nap

EBED
Mexikoi rizotto pulykamellel

Hozzdvaldk:
pulykamellfilé 40 g
rizs 409
mir.mexikéi 40 g
Eidami sajt 15¢g
étolaj 5¢9
voréshagyma, fokhagyma, petrezselyemzsld, sé, 6rolt fehér bors, majordnna




Elkészitése: a voroshagymat megtisztitjuk, felapritjuk, majd az olajon iivegesre piritjuk.
Rdtessziik az apré kockdkra vdgott pulykahist, és alaposan dtpiritjuk. Orélt fehér borssal,
majordnndval, zizott fokhagymadval izesitjiik. Kevés vizet aldsntve, fedd alatt pdroljuk. Amikor
madr majdnem megpuhult, hozzdkeverjiik a mexikéi vegyes zoldséget. Néhdnyszor datkeverjiik,
készre pdroljuk. Mikézben a hist készitjiik, az olaj mdsik felén megpiritjuk a rizst.

Feldntjiik a térfogatdnak megfelelé kétszeres mennyiségd, séval izesitett, forrd vizzel és szép
csendesen megpdroljuk. Amikor minden elkésziilt, a zoldséges pulykamellet Gsszekeverjiik a
megpdrolt rizzsel. Belekeverjiik a megmosott, aprora vdgott, friss petrezselymet.

Tadlaldskor a tetejére reszelt sajtot szorunk.

VACSORA
Reszelt sajt, feltét

Hozzdvaldk:
sajt 30-40g

Elkészitése: Trappista, 6vdri, ementdli sajt a legalkalmasabb. A sajtot lereszeljiik, majd a kész
forré fézelékhez adjuk. Fehérjetartalma nagyobb, mint a sovdny hisoké.

Brokkolifozelék

Hozzdvaldk:

brokkoli friss 150-200g
vagy mir. brokkoli 100 g

liszt 8¢

tej 80 ml

jodozott sé, fokhagyma, petrezselyemzold, 6rolt fehérbors, szerecsendio

Elkészitése: a megtisztitott, rézsdira szedett friss vagy mirelit brokkolit hideg, enyhén sés
vizben feltessziik foni. Ha a brokkoli puha, a szdrazon piritott lisztet a tejjel kikeverjiik,
beletessziik az aprora vdgott zoldpetrezselymet, kevés hideg vizzel felengedjiik, majd a
brokkolihoz keverjiik, kiforraljuk. fzesitjiik 8rolt fehérborssal, szerecsendiéval, kevés ziizott
fokhagymaval. Tdlaldskor diszithetjiik apréra vdagott petrezselyemzslddel.

Ha a gyermek puffaddsra hajlamos, célszer( 2 vizben kiilon megfdzni a brokkolit. ElIGszér bé
vizben puhdra f6zziik, ezt a fézélevet kiontjiik, majd Gj vizben tovdbb fézziik. Ne tegyiink fedét
rd, igy tovdbb csokkenthetd a puffaszté hatdst illdolajok mennyisége. A tej miatt kalciumban
gazdag étel.

Készitette: Lakotar Lilla

Szombathelyi Egyesitett Bolcsédei Intézmény dietetikusa




